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La dietética surgio para

1.Suficiente: cantidad adecuada de

equilibrar  salud Conjun‘h:’_d% alimentos que Dieta que, ademas de energia. X
enfermedad. gg:avian:;n'tvel LU olsuie ser nutritiva y sana, 2.Completa:  todos los nutrimentos \
b necesarios.
D'ET Es definido por cuestiones: prewene enfermedades 3.Equilibrada: consumo adecuado de tipos
La nutricion se enfoca ° Socioe;qnomicas crénicas, con energla y y cantidades. )
en cémo el organismo * Geograficas nutrientes  suficientes 4.Variada: diferentes alimentos en cada
utiliza los nutrientes * Culturales para evitar deficiencias comida.

ingeridos. * De salud o fisiolégicas 5.Inocua: alimentos que no causan dafio.

3 invol i 1.Indispensable: no
dACtg voluntario Deseo de comer rn::l?antz Zvoctnatl‘arg sintetizados por el cuerpo
pige U IANTOYO) por el placer de s (esenciales)
individuo decide disfrutar el sabor 2 organismo _ingiere, 2.No esencial: Sintetizados
ACIGN qué y cuanto @ de un alimento, NUNRICION digiere,  transporta, _/ NIUTRMENUECS por el cuerpo
comer para \ APETITE \ independienteme metaboliza y excreta 3.Condicionales:
satisfacer el nte de que no se las  sustancias Sintetizados, ~ pero
hambre. tenga hambre. ;ﬁ;‘;‘:‘r:g:-s en los gf;z:;:sdef;'anzguamnes
Hidratos de Carbono
Aportan entre 50-65% de la energia diaria, con 4 keal por
gramo.
+ Lipidos
Aportan entre 25-30% de la energia diaria, con 9 kcal por
— MACRD gramo, ot 4 Anabolismo
Toda sustancia no E BIENES * Proteinas onjunto e |Reacciones donde el
venenosa, Aportan 4 keal por gramo, representando entre 10-20% de la ﬁ:aﬁ}mgs e organllsmo sintetiza vy
= tible o bebibl energia diaria. ! acumula compuestos.
ALIMENTO; ;cl:r:e:u;r: 3 ;)ol,,t: m _permltenb_ K + Catabolismo
fenergia para un > Vitami (BEUSMIoNntercambio  de™\ Reacciones  donde el
lorganismo aminas materia Y ] organismo destruye
Compuestos ~ organicos necesarios en  pequefias energia en las compuestos para obtner
— MR cantidades para reacciones quimicas celulares; no aportan .ie_lulas. energia
energia.
+ Minerales

Nutrientes inorganicos esenciales para regular 'Func;ones y
mantener estructura en el organismo, sin aportar energia.

Cantidad minima de un
nutriente que una persona
necesita, 3ependlendo de
factores como edad,
género, salud, etc.

La energia que gastamos a
diario, y por lo tanto
nuestras necesidades
caldricas, esta determinad
por tres componentes
importantes:

FEVERMENTO

ESTADC)

Sistema Mexicano de
Alimentos
Equivalentes (SMAE)
instrumento de
valoracion adaptado a
la dieta mexicana.

+ B O =) =) =S

Refleja cémo se  han
cubierto las necesidades
nutricionales en un to

[DERR especifico, evaluado por i
NUTGRICION en@uestas, antropometnarty {1?::3) MetabolicaliBasal !
estudios bioquimicos. A ']
Efecto térmico de los .
alimentos (ETA) v |
* + Actividad fisica. o m
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